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нее сопротивление или противодействовать ему 
путём мышечных усилий. Сила мышц измеряется 
динамометрией, тензометрией или определяется с 
помощью контрольных упражнений.
В различных упражнениях сила проявляется 
по-разному. В медленных движениях человек мо-
жет реализовать значительно большее усилие, чем 
в быстрых. 
Сила по-разному проявляется при различном 
характере работы мышцы. Выделяют преодолева-
ющий и уступающий характер работы. Различие 
между ними видно при рассмотрении следующих 
примеров. Студент выполняет подтягивание на 
перекладине. Сначала он, сгибая руки, перемещает 
своё тело вверх. Это преодолевающая работа. За-
тем, медленно выпрямляя руки, он возвращается 
в исходное положение. Теперь уже выполняется 
уступающая работа. В прыжке при отталкивании 
мышцы ног работают в преодолевающем режиме, 
а во время приземления в уступающем. 
Представление о силе было бы не полным, если 
бы мы не сказали об абсолютной и относительной 
силе. Сила человека зависит от мышечной массы. 
Поэтому люди большого веса в состоянии, как пра-
вило, поднимать и переносить значительные тяже-
сти, чем люди малого веса.   
Понятиями абсолютной и относительной силы, 
пользуются для характеристики уровня развития 
силы в спорте.  Сила, которую может проявить че-
ловек в каком-либо движении безотносительно к 
собственному весу, называется абсолютной силой. 
Относительная сила вычисляется простым делени-
ем показателя абсолютной силы на вес тела. 
Цель. Исследовать силу и её проявления студен-
тами ВГМУ.
Материал и методы. Исследования силы мышц 
кисти осуществлялась с помощью ручного дина-
мометра (по шкале в килограммах). Обследуемый 
стоял прямо, свободно отводя руку немного вверх 
и в сторону и, обхватив динамометр кистью, мак-
симально сжимал его.
В исследованиях приняло участие 167 студентов 
лечебного и фармацевтического факультетов, из 
них 150 девушек и 17 юношей.
Результаты и обсуждение. Студенты-юноши 
в среднем показывают результат в максимальном 
сжатии ручного динамометра в пределах 44,9 кг, 
девушки проявляют максимальную силу руки в 
пределах 28,9 кг. После того как мы определили аб-
солютную силу, проявляемую студентами, мы рас-
считали и относительную (к весу тела) – «силовой 
индекс». Расчетные показатели были следующи-
ми: у юношей силовой индекс в среднем равнялся 
58,4%, что соответствует оценки как низкий уро-
вень по «Шкале соматического здоровья»              А.Г. 
Апонасенко [1,2].
Девушки показываю результат на уровне 46,7%, 
что соответствует оценке «ниже среднего».
Полученные результаты говорят о том, что у 
студентов-медиков абсолютная и относительная 
сила находится на низком уровне. И в этой связи 
необходимо разработать мероприятия по направ-
ленному развитию силы у студентов ВГМУ.
Выводы. 
1. Сила и её проявления у студентов и студенток 
ВГМУ находится на низком уровне.
2. Кафедре физической культуры необходимо в 
ближайшее время разработать доступную методи-
ку по направленному развитию силы мышц кисти.
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Актуальность. Современная жизнь с высоким 
уровнем технического прогресса, большой долей 
умственного труда характеризуется ограничением 
двигательной активности людей или гиподинами-
ей. Это свойственно и студентам, у которых соотно-
шение динамического и статического компонентов 
жизнедеятельности, составляет по времени, в пери-
од учебной деятельности 1:3, а за энергопотреблени-
ем – 1:1; во внеурочное время, в соответствии, 1:8 
и 1:2. То обстоятельство, что динамический компо-
нент деятельности студентов во время учебных за-
нятий и во внеурочное время почти одинаков, ука-
зывает на низкий уровень двигательной активности 
значительного контингента студентов [1].
Как отмечают специалисты, гиподинамия при-
водит к снижению темпов роста организма, функ-
циональным отклонениям в развитии головно-
го мозга, что проявляется в нарушениях высшей 
нервной деятельности и низком уровне работоспо-
собности мозга. 
Очевидное сходство учебного труда студентов с 
характером профессиональной деятельности отно-
сится к 1-й группе видов труда [2].
Считается, что у представителей данной группы 
труда расход энергии равняется 2550 - 2800 ккал/сут-
ки при оптимуме, обеспечивающем полноценную 
жизнедеятельность организма, в 3000 - 3800 ккал [3]. 
Таким образом, имеется дефицит по затратам энер-
гии порядка 450 - 1000 ккал, который может быть 
ликвидирован единственно возможным способом 
- повышением двигательной активности (ДА). При 
этом затраты на собственно физические упражне-
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ния, вызывающие повышение частоты сердечного 
ритма минимум до 130 уд/мин, которое обеспечи-
вает оздоровительный и тренирующий эффект ор-
ганизма, должны составлять не менее 300 - 500 ккал 
[4]. Известно, что одним из основных факторов 
здорового образа жизни является систематическое, 
использование физических нагрузок. Они представ-
ляют собой сочетание разнообразных двигательных 
действий, выполняемых в повседневной жизни, на 
организованных и самостоятельных занятиях физи-
ческими упражнениями и спортом, объединенных 
термином «двигательная активность».
Предмет нашего исследования является процесс 
физической культуры в ВГМУ.
Объект исследования – двигательная актив-
ность студенческой молодёжи.
Цель. Исследовать двигательную активность 
студентов 1-3 курсов ВГМУ на учебных занятиях 
по физической культуре.
Материал и методы. Исследования проводи-
лись с помощью электронного шагомера-эргометра 
«ШЭЭ – 01», который предназначен для контроля 
двигательной активности человека.  Данный шаго-
мер осуществляет счёт и индикацию числа прой-
денных шагов, расстояние в км, перерасчёт числа 
шагов в ккал. 
Наши исследования проводились в 2012-2013 
учебном году. В них приняли участие студенты 3 
курса лечебного факультета в количестве 28 чело-
век, из них 22 девушки и 6 юношей, а также сту-
дентки 1 курса лечебного факультета в количестве 
6 человек.
Двигательная активность исследовалась на учеб-
ных занятиях, как в спортивном зале, так и на улице.
Результаты и обсуждение. Полученные резуль-
таты показали, что двигательная активность в зале 
у студенток 3 курса составляет в среднем 2377 ло-
комоций, что соответствует дистанции 1,7 км, при 
этом расход энергии равен в среднем 115 ккал. При 
занятиях на стадионе количество локомоций воз-
растает до 3117 движений, что равняется 2,1 км, 
при этом расход энергии также увеличивается до 
181 ккал. У юношей результаты двигательной ак-
тивности в спортзале были более значительные. 
Так, количество локомоций составило в среднем 
3677 движений, что соответствует 2,5 км, при этом 
расход энергии был равен 215 ккал. Занятия на 
свежем воздухе позволили юношам совершать в 
среднем 2539 локомоций, что соответствует 1,8 км, 
расход энергии при этом равен 157 ккал.
Студентки 1 курса на занятиях по физической 
культуре в спортивном зале совершали 3371 ло-
комоций, что составляет 2,3 км, при этом расход 
энергии был равен 178 ккал. При занятиях на све-
жем воздухе студентки первокурсницы совершали 
в среднем 3516 локомоций, что соответствует 2,4 
км, при этом расход энергии равняется 193 ккал.
Как видно из результатов исследований юноши 
3 курса лечебного факультета более активны на за-
нятиях по физической культуре в спортивном зале, 
чем девушки. Однако при занятиях на свежем воз-
духе мы получили обратный результат: девушки 
более активны, чем юноши.
Студентки-первокурсницы как в спортивном 
зале так и на свежем воздухе имеют более высокие 
показатели двигательной активности в отличии от 
старшекурсниц. Полученные результаты свидетель-
ствую о том, что двигательная активность и затра-
ченная энергия на учебных занятиях по физической 
культуре студентами 1-3 курсов ВГМУ находится 
на низком уровне. Последние исследования россий-
ских специалистов позволили установить норматив-
ные показатели по расходам энергии и определить 
количество выполняемых физических движений на 
одном  занятии по физической культуре. Так, рас-
ход энергии должен находиться в диапазоне 300-500 
ккал, а двигательные действия – 3500-5000 локомо-
ций [5]. Это является нормой для покрытия дефи-
цита суточной двигательной активности студентов. 
Выводы. 1. На учебных занятиях ВГМУ по фи-
зической культуре ни в спортивном зале, ни на 
свежем воздухе не достигаются нормативные кри-
терии покрытия дефицита суточной двигательной 
активности студентов. 2. С целью повышения дви-
гательной активности студентов преподавателям 
кафедры физической культуры необходимо суще-
ственно увеличь моторную плотность занятий. 
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Актуальность. С каждым годом не только в медицине, но и в спорте возрастает роль немеди-
